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星期五

夏日健身这些事项多注意
老年人最好减少锻炼和出行

夏季也是心脑血管发病的高峰期，气温的骤然升高或降低都会诱发心脑血管病。 医生表示，患
有这方面疾病的中老年一定要注意，最好减少剧烈的运动，因为剧烈的运动会导致心跳过快，加重
心脏负担，增加发病几率，即使要运动，也应该做一些运动量小的，出门时也要随身佩带一些常用的
药物。

运动后怎么补水
夏季锻炼出汗多，按时锻炼后立即大量饮水，会使盐分进一步丧失，从而引起痉挛、抽筋

等症状，进而给血液循环系统、消化系统，特别是给心脏增加负担，补水要少量多次
,

每次
100

毫升为宜。同时不少人还有锻炼后喝冷饮、喝冰水的习惯，医生表示，这也是不可取
的。大量的冷饮不仅降低了胃的温度，而且也冲淡了胃液，使胃的生理机能受损，轻
则引起消化不良，重则导致急性胃炎。

什么时候运动多长时间为宜
夏天中午前后，烈日炎炎，阳光中紫外线特别强烈，人体皮肤长时间照射，容易

发生
1

度至
2

度灼伤，同时，紫外线还可以透过皮肤、骨骼辐射到脑膜、视网膜，使
大脑和眼球受损伤， 所以上午
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点到下午
5

点这个时段尽量不要进行室外锻炼。

另外，一次锻炼时间不宜过长，以
20

分钟至
30

分钟为宜，以免出汗过多，体温上升
过高而引起中暑。 如果一次锻炼时间较长，可在中间安排一次至两次休息。
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信阳消息（见习记者刘方实习生聂东奎李先娥）炎炎夏日，暑热难耐，很多市民抱怨，在高温
湿热的天气里稍微一动就是一身汗，于是放弃了锻炼身体的好机会，但也有不少市民认为这种天气更适合
锻炼身体，正是减肥瘦身的好时机。 那么，夏季什么运动最适合自己，又该如何科学合理地健身呢？

老中青锻炼成本差距大
近几年来， 我市连续举办的国际自行车赛点燃了

不少本地自行车爱好者的热情， 自行车骑行俱乐部也
如雨后春笋般纷纷涌现。 在民权路一家自行车生活馆
记者看到，山地车、公路车、速降车等系列多样，不少材
质轻巧、原装进口的车款价格不菲，从两三千元到十几
万元都有。 该店销售人员告诉记者，进入暑期，销售量
增加了三四成。 某机关单位的程女士上半年花了一万
多元买了一辆山地自行车，谈起这笔不小的花费，程女
士反而觉得很值，她说：“平时工作压力大，骑车算是对
生活的调剂，而且通过俱乐部的活动，我还结交了不少
朋友，这些收获远远超过了我的投入。 ”她说他们队的
一名超级发烧友花了七八万元配了一辆山地车， 每次
活动时都把其他队友甩得很远。

每天早晨，河公园内便热闹非凡，歌声悠扬。 很
多老年人早早来到这里打太极球、 羽毛球， 舞舞太极
扇，练练合唱，与年轻人动辄上千、上万元的锻炼成本
相比，老年人在这方面的投入要少得多。正在学太极拳
的徐大妈告诉记者， 公园里所有的健身项目基本上她
都参与过， 她给记者算了这样一笔账：“几十元一套的
练功服穿起来一样神采奕奕，十几元一副的太极扇、太
极球耍起来照样有模有样， 公园里随便一处小空地就
能当个健身房，掏
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元钱买个歌词本就能加入合唱团，

动作规范不规范，有经验的老姐妹就是最好的教练，这
样算起来锻炼的成本估计还不如年轻人的一个山地车
轮子的钱呢！ ”

比起老年人和年轻人的锻炼成本， 小孩子的也不
算少。 工薪阶层的杜女士给记者算了一笔账，她说，平
时孩子学习紧张，没时间锻炼，就想乘放暑假好好让孩
子锻炼一下，她就给孩子报了一个游泳班，

30

天下来，

也有七八百元了。虽然自己的收入不高，但看到孩子在
游泳池里的欢快劲儿，她说这笔钱花得值了。

运动不求大汗淋漓平稳舒适也可
每到夏季，各小区、公园、城市广场上，跳广场舞的队伍蔚为壮

观，跟随音乐的节拍，不管是附近的居民，还是过路的群众，都会忍
不住加入其中。 只需要一台录音机，一位舞蹈老师，想参与的居民
每个月缴纳
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元到
20

元，这种夏日里最受欢迎的全民健身形式，

简约而不简单。

除了广场舞，沿河边慢跑、散步也是不少信阳人茶余饭后最
喜欢的运动。市民刘先生基本上每天晚饭后都会带着妻子、女儿沿
着河边来回散步，“运动不一定要有特定的时间、特定的地点，更
没必要大汗淋漓。 我们全家一起散散步，聊聊天，身心都能得到放
松，而且对晚上的睡眠很有好处，我觉得这是夏天最舒服的一种运
动方式了。 ”刘先生说。

天气越来越热，每到上午
9

点，家住金杯小区的陈小姐就会准
时打开轻音乐开始锻炼瑜伽，“这种天气出去晒得太黑了， 可健身
房人太多，我总觉得空气不好，在家里呢又不知道做什么。 ” 在朋
友的建议下，陈小姐试着去报了一个瑜伽班。 但课程时间的固定，

让她很不习惯。 “我的工作性质很自由，所以平时习惯了自己来调
整时间。 ”陈小姐说，除了不自由，夏季十几人一起练习瑜伽，总会
有散不去的汗味。 所以，在家里练习瑜伽是她每天必修课。

俗话说，心静自然凉。这句话对于喜欢垂钓的市民来说再合适
不过了。一到夏天，市民袁先生就喜欢往市郊跑，找个小池塘，一杆
鱼竿，一个马扎，备点干粮，再热的天气他都能从早钓到晚，袁先生
说，垂钓能解除心脾燥热，重要的不是钓上了多少鱼，而是通过钓
鱼养心、养性。

户外运动遇到突发情况怎么办
炎炎夏日，室外运动过程中如果出现溺水、中

暑、拉伤、肌肉痉挛等突发状况时，一些简单的及
时处理可能就会让身体受到的伤害减少一定程
度。 对此，记者采访了中心医院急诊科医生黄勇。

夏季雷雨天气频繁，医生表示，如果头、颈、手
处有蚂蚁爬走感，头发竖起，说明将发生雷击，此
时应立即停止行走，两脚并拢并立即下蹲，同时双
手抱膝，胸口紧贴膝盖，尽量低头。夏季，游泳也是
不少市民锻炼身体的首选，但是医生提醒，游泳前
要做足准备运动，下水时切勿太饿、太饱，饭后一
小时才能下水，以免抽筋。 黄勇特别指出，如果发
现有人溺水，不要逞一时之勇，很多时候溺水的都
是会游泳的人。另外，溺水救治最关键的是前
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分
钟，过了

5

分钟就可能出现脑死亡。如果孩子年纪
小、体重轻，可以先把孩子倒立起来拍背，将肺里
的水拍出，以免阻挡呼吸道，之后再做心肺复苏，

如果无法倒立，最好把溺水者平躺着放在地面上，

保持仰头的姿势，并做心脏按压和人工呼吸。


